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規律運動與生活品質關係之探討 
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己認定好的生活品質？是食、衣、住、行、育、樂、其它等的有形生活品質？還是生
活的人際關係與互動品質？還是家庭平安、快樂、親情的品質？還是有別於物質的心
靈品質？自己必需去釐清 (林兆明，2008)。Ferrans 與 Powers (1992) 指出生活品質 
(quality of life) 是一個非常複雜的概念，至今尚未發展完全，也沒有一致的測量標準，
它會隨著不同情境而有所不同。生活品質應包括生活滿意度、健康與功能狀態、社經
狀況與家庭等四大項，其中以生活滿意度與生活品質的關係最密切。Laforge, Rossi, 


































美國運動醫學學會 (American College of Sport Medicine, 2000) 建議長期從事規
律運動，不僅可促進健康，更可降低疾病的發生。規律運動可提升心智健康 (mental 
health) 及人類壽命 (life span)，此觀點認為運動會改變生活層面認知（如自我表現、
人際互動、家庭關係及健康狀態），並可透過快樂感、安適感及滿足感提升生活滿意













































版 SF-36 健康狀態調查表與 WHOQOL-BREF 台灣版問卷(WHO 生活品質問卷台灣簡
明版)。SF-36 健康狀態調查表為一個一般性的心理測量，並非針對特定年齡、疾病或
是治療而設計。SF-36 美國版在 1990 年定稿，主要擷取自 Medical Outcomes Study(MOS)
的健康生活品質問卷。共由 36 項問題組成 8 個量表，分別為：身體生理功能(physical 
function, PF)，社會功能(social function, SF)，因身體生理問題角色受限(role limitations 
due to physical problems, RP)，因情緒問題角色受限(role limitations due to emotional 
problems, RE)，身體疼痛(bodilypain, BP)，一般健康狀況(general health,GH)，活力狀
況(vitality, VT)與心理健康(mental health, MT) （盧瑞芬、曾旭民、蔡益堅，2003；曾
旭民、盧瑞芬、蔡益堅，2003）。 
於 1991 年開始，世界衛生組織(World Health Organization, WHO)發展一份健康相
關生活品質問卷，定名為「世界衛生組織生活品質問卷(WHOQOL-100)」(WHO, 
1995)。經由 WHOQOL 研究總部所發展出 WHOQOL-BREF 台灣版問卷共 26 題，並
從 WHOQOL-100 台灣版本土性題目分別選出 2 題，構成一共有 28 個題目的
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